Col-lagen alimentari:
una ajuda natural i eficag
contra |'osteoporosi

Malgrat que sovint I'associem a les cre-
mes i tractaments de bellesa, el col - lagen
és la proteina més abundant del nos-
tre cos. Constitueix el bastiment que
conforma els teixits i estructures que el
protegeixen i ens permeten la mobilitat,
entre altres, els 0ssos.

Amb el pas dels anys, el nostre
col -lagen es degrada originant dolor
articular, pérdua de densitat ossia i
arrugues de la pell, aixi com les malal-
ties que hi estan relacionades com ara
I'artrosi i 'osteoporosi.

L'osteoporosi és una malaltia inicial-
ment indolora, que consisteix en una
creixent perdua de la densitat de l'os,
que el torna fragil i acaba facilitant-ne
el trencament. Es propia de la gent
gran, amb una major incidéncia en les
dones, degut a que en nosaltres aquest
procés comenca mes aviat, a causa de la
baixada dels nivells hormonals propia a
la menopausa.

Durant molts anys, els metges han asso-
ciat I'osteoporosi a una pérdua de calci,
motiu pel qual han prescrit medicaments
basats en sals calciques per prevenir-la
o tractar-la. Recentment, estudis cienti-
fics molt seriosos han demostrat que
aquesta malaltia esta més vinculada a
la destruccidé i pérdua gradual de la
matriu de col-lagen de I'os que a la
manca de calci. En els nostres 0ssos, el
calci es fixa en els espais que queden en
les juntures de les molécules de tropo-
col - lagen, que formen les fibril - les d’a-
guesta proteina. Quant manca col - lagen
el calci no té on fixar-se.

Per alentir el procés d’envelliment del
nostre col-lagen ossi, aquest nutrient
hauria de formar part de la nostra ali-
mentacio. El col-lagen és una proteina
exclusivament animal, que podem obtenir
menjant carn i elaborats carnis. També pot
obtenir-se del peix, malgrat que el
col - lagen d'aquest s'acumula majoritaria-

Tall transversal d’'un humer.
El de I'esquerra correspon a un os sa i el de la dreta a un amb osteoporosi.

ment a la pell i a les espines. Les gelatines
que s'utilitzen en 'elaboracio de flams i
postres, els brous de carn o peix i alguns
plats de la cuina tradicional a base de car-
tilags, ens aporten també aquesta protei-
na. Pero I' alimentacié actual és pobre en
col-lagen degut a la tendéncia a una die-
ta cada cop més vegetariana i a les pres-
ses a |'hora de cuinar (els plats rics en
col -lagen requereixen temps llarg de pre-
paracid). A més, el col - lagen és una mole-
cula llarga i complexa, cosa que fa que
molts dels aliments que |la contenen siguin
dificils de digerir i produeixin flatuléncia.
D'altres presenten continguts elevats de
greix (embotits) o sucres (postres amb
gelatina). A més, el percentatge d'assimi-
laci6 del col - lagen procedent dels aliments
habituals és molt baix, especialment si no
han estat sotmesos a una intensa cuita.

Ara, a les farmacies i dietétiques,
podem trobar un complement alimen-
tos que ens proporciona col - lagen en
la forma més adient per al nostre cos.
Ha estat extret i digerit préviament
mitjancant un procés natural (no qui-
mic) que el fa molt assimilable, elimi-
nant-ne el greix, el sucre, les digestions
pesades i la flatuléncia. Es un produc-
te pur i d’'una total seguretat alimenta-

ria, que no porta colorants, conservants,
ni al-lergogens. No presenta efectes
secundaris adversos i és compatible amb
altres complements alimentaris o medi-
caments. Poden prendre'l les persones
amb malalties cardiovasculars, les al - ler-
giques al gluten (celiacs) o a la lactosa,
o les que tenen sobrepeés, donat que no
conté greixos, sucres ni carbohidrats.

Per poder gaudir dels seus beneficis,
només cal incorporar diariament una
cullerada sopera plena d'aquest
col:lagen assimilable (10 g) a un dels
aliments liquids que prenem habitual-
ment. Aquests beneficis de salut han
estat comprovats mitjancant rigorosos
estudis cientifics i clinics.

Per totes agquestes raons, tots hauriem de
complementar la nostra alimentacio pre-
nent diariament col-lagen assimilable,
perd encara més especialment les perso-
nes amb osteoporosi o osteopeénia (pri-
mera fase de |'osteoporosi), 0 amb antece-
dents familiars d'aquestes malalties, i totes
les dones a partir de la premenopausa.
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